




Short-term effects of group- or home- based physical activity intervention on 
physical activity and weight loss 
Koji YAMATSU, Junko MURAYAMA, Tsutomu KINOSHITA, Atsuko HANAI 
Abstract 
INTRODUCTION: Prevalence of metabolic syndrome (MS) has become a major health 
problem in Japan and developed countries. Regular physical activity (PA) contributes to 
improved MS risk factors. Although group- or home-based PA intervention was often 
conducted, it is unknown which PA interventions were more effective. The purpose of this 
study was to compare the efficacy of these two interventions in Japanese subjects with MS or 
several MS risk factors.  
METHODS: Seventy three subjects with MS or several MS risk factors were selected either 
Group-based PA Intervention (GPI: N=40) or Home-based PA Intervention (HPI, N=33). 
Finally, the results were analyzed for 67 subjects (GPI: n=38, HPI: n=32) at post-intervention 
(after 12-weeks). Both interventions had 12 week duration. All participants received two or 
three face-to-face counseling, one behavioral feedback letter, and lecture about health and 
exercise information. The behavioral goals in both groups were to increase daily walking step. 
Subjects in GPI have a 10 exercise and recreation classes for 60-minutes. The main outcome 
measures were body weight, body mass index (BMI), percent fat (%FAT), waist-hip ratio 
(WHR), and body compositions. 
RESULTS: Program completion rates were 95.0% in GPI and 97.0% in HPI. After 12-weeks, 
participants in both groups lost their weight, BMI, %FAT, and WHR. But weight loss in GPI 
was superior to that in HPI. Participants in both groups increased walking steps, endurance 
fitness, and lean body mass (P<0.05). 
CONCLUSIONS: Compared to home-based PA intervention, group-based PA intervention 
had short-term beneficial effects on weight loss. Especially, effect of weight loss in 



































































































































































体重と BMI は集団運動群、個別運動群ともに減少したものの、集団運動群の減量効果（2.6kg 減）
は個別運動群（1.3kg 減）の約２倍と良好であった。この集団運動群と個別運動群の減量効果の差は冬
季参加者において特に大きかった。秋季参加者では統計的有意差はないものの、やはり集団運動群の







































1) 厚生省保健医療局生活習慣病対策室, 平成9年糖尿病実態調査, 2000. 
（http://www.mhlw.go.jp/toukei/kouhyo/data-kou4/data9/1_001.pdf） 
2) 厚生労働省健康局, 平成14年度糖尿病実態調査報国, 2004. 
（http://www.mhlw.go.jp/toukei/kouhyo/data-kou4/data14/to01.pdf） 
3) 厚生労働省健康局総務課生活習慣病対策室, 平成18年国民健康・栄養調査結果の概要, 2008. 
（http://www.mhlw.go.jp/houdou/2008/04/dl/h0430-2c.pdf） 
4) 日本肥満学会, 肥満症治療ガイドラインダイジェスト版，協和企画：東京, 2007. 
5) 日本動脈硬化学会, 日本動脈硬化性疾患予防ガイドライン2007年版, 協和企画：東京, 2007. 
6) King AC, Haskell WL, Taylor CB, Kraemer HC, DeBusk RF. Group- vs home-based exercise training in 
healthy older men and women. A community-based clinical trial. JAMA. 1991;266(11):1535-42. 
7) A
○
strand PO. RhymingⅠ: A nomogram for calculation of aerobic capacity (physical fitness) from pulse rate 
during submaximal work. J Appl Physiol 7: 218-221, 1954 
8) メタボリックシンドローム診断基準検討委員会, メタボリックシンドロームの定義と診断基準, 日









全体 集団運動群 40 38 95.0
個別運動群 33 32 97.0
秋季参加者 集団運動群 20 19 95.0
個別運動群 21 20 95.2
冬季参加者 集団運動群 20 19 95.0
個別運動群 12 12 100.0
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表２. 介入前特性の比較（全体）
n 平均 (SD ) n 平均 (SD ) p
年齢（歳） 40 57.4 (5.3) 33 57.2 (5.8) 0.886
身長（cm） 40 157.8 (8.5) 33 158.5 (9.8) 0.712
肥満度 体重 (kg) 40 64.0 (11.3) 33 61.0 (12.9) 0.291
BMI (kg/m2) 40 25.6 (3.1) 33 24.1 (3.2) 0.043 *
%FAT (%) 40 31.9 (6.3) 33 28.6 (7.6) 0.051
WHR 40 0.93 (0.04) 33 0.91 (0.05) 0.250
ウエスト周囲径（cm） 40 88.1 (7.8) 32 84.7 (8.3) 0.078
体組成 骨格筋量 (kg) 40 23.8 (5.5) 33 23.7 (6.0) 0.940
体脂肪量 (kg) 40 20.4 (5.5) 33 17.6 (6.2) 0.042 *
体水分量 (L) 40 32.09 (6.63) 33 31.96 (7.28) 0.937
蛋白質量 (kg) 40 8.6 (1.8) 33 8.5 (2.0) 0.942
ミネラル量 (kg) 40 2.94 (0.55) 33 2.91 (0.64) 0.854
持久性体力 最大酸素摂取量(ml/kg/min) 40 23.9 (5.1) 29 25.5 (5.8) 0.217
身体活動量 歩数 (歩/日) 40 9420 (3028) 33 8002 (3614) 0.072
糖代謝 HbA1c (%) 40 5.60 (0.52) 33 5.5 (0.3) 0.401
FPG (mg/dl) 40 106.1 (12.5) 33 105.2 (10.6) 0.736
HOMAIR 32 0.8 (0.5) 31 1.0 (0.6) 0.115
脂質代謝 TG (mg/dl) 40 134.6 (73.9) 33 124.6 (72.2) 0.565
HDL-c (mg/dl) 40 56.4 (12.9) 33 56.4 (14.1) 0.997
LDL-c (mg/dl) 40 129.7 (32.7) 33 129.4 (34.3) 0.966
血圧 SBP (mmHg) 40 126.8 (19.2) 33 125.2 (15.2) 0.706














n 平均 (SD ) n 平均 (SD ) p
年齢（歳） 20 55.9 (5.0) 21 56.3 (6.2) 0.806
身長（cm） 20 158.3 (9.1) 21 161.1 (10.3) 0.363
肥満度 体重 (kg) 20 64.1 (10.0) 21 64.9 (12.8) 0.805
BMI (kg/m2) 20 25.5 (2.7) 21 24.88 (3.15) 0.520
%FAT (%) 20 32.9 (6.6) 21 29.5 (7.8) 0.141
WHR 20 0.93 (0.04) 21 0.93 (0.04) 0.935
ウエスト周囲径（cm） 20 87.2 (7.8) 20 87.6 (7.2) 0.851
体組成 骨格筋量 (kg) 20 23.6 (5.6) 21 25.2 (6.5) 0.389
体脂肪量 (kg) 20 20.9 (4.8) 21 19.0 (6.1) 0.287
体水分量 (L) 20 31.8 (6.8) 21 33.79 (7.83) 0.380
蛋白質量 (kg) 20 8.5 (1.9) 21 9.04 (2.15) 0.381
ミネラル量 (kg) 20 2.93 (0.57) 21 3.08 (0.69) 0.477
持久性体力 最大酸素摂取量(ml/kg/min) 20 23.8 (6.1) 18 26.7 (5.8) 0.138
身体活動量 歩数 (歩/日) 20 8998 (3313) 21 9292 (3923) 0.798
糖代謝 HbA1c (%) 20 5.6 (0.7) 21 5.5 (0.4) 0.129
FPG (mg/dl) 20 110.1 (13.1) 20 110.0 (9.5) 0.967
HOMAIR 16 0.8 (0.6) 20 1.1 (0.7) 0.175
脂質代謝 TG (mg/dl) 20 147.5 (78.3) 21 144.1 (80.7) 0.893
HDL-c (mg/dl) 20 54.7 (13.6) 21 51.1 (11.3) 0.373
LDL-c (mg/dl) 20 131.6 (37.4) 21 123.6 (31.3) 0.460
血圧 SBP (mmHg) 20 126.7 (21.6) 21 127.6 (15.2) 0.881











n 平均 (SD ) n 平均 (SD ) p
年齢（歳） 20 59.0 (5.4) 12 58.8 (4.9) 0.951
身長（cm） 20 157.2 (8.1) 12 154.1 (7.3) 0.283
肥満度 体重 (kg) 20 63.9 (12.8) 12 54.0 (10.3) 0.030
BMI (kg/m2) 20 25.7 (3.6) 12 22.6 (2.7) 0.015 *
%FAT (%) 20 30.9 (5.9) 12 27.2 (7.5) 0.131
WHR 20 0.92 (0.04) 12 0.89 (0.06) 0.050 *
ウエスト周囲径（cm） 20 89.1 (7.9) 12 79.9 (8.0) 0.003 *
体組成 骨格筋量 (kg) 20 24.1 (5.4) 12 21.1 (4.1) 0.113
体脂肪量 (kg) 20 19.9 (6.2) 12 15.0 (5.8) 0.033 *
体水分量 (L) 20 32.43 (6.67) 12 28.77 (5.01) 0.111
蛋白質量 (kg) 20 8.7 (1.8) 12 7.7 (1.4) 0.114
ミネラル量 (kg) 20 2.94 (0.55) 12 2.63 (0.43) 0.101
持久性体力 最大酸素摂取量(ml/kg/min) 20 24.0 (4.0) 11 23.6 (5.4) 0.810
身体活動量 歩数 (歩/日) 20 9842 (2732) 12 5744 (1130) 0.000 *
糖代謝 HbA1c (%) 20 5.6 (0.3) 12 5.6 (0.2) 0.857
FPG (mg/dl) 20 102.2 (10.7) 12 97.3 (7.2) 0.172
HOMAIR 16 0.8 (0.4) 11 0.8 (0.3) 0.702
脂質代謝 TG (mg/dl) 20 121.7 (68.8) 12 90.6 (36.8) 0.160
HDL-c (mg/dl) 20 58.1 (12.4) 12 65.5 (14.4) 0.131
LDL-c (mg/dl) 20 127.8 (28.0) 12 139.5 (38.2) 0.327
血圧 SBP (mmHg) 20 126.9 (17.0) 12 121.2 (15.1) 0.344
DBP (mmHg) 20 78.7 (9.5) 12 74.0 (9.3) 0.186
男性数／女性数 0.581
ﾒﾀﾎﾞﾘｯｸｼﾝﾄﾞﾛｰﾑ該当数 0.581
疾病治療中数 0.258
* P<.05
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図１．集団運動群と個別運動群の体重とBMIの変化の比較
集団運動群の体重とBMIの減少は個別運動群より大きかった。
（値は平均値と標準誤差、BMI変化量の解析には共分散分析を実施）
t=2.58, P=.012*
F=6.55, P=.013*
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と
個
別
を
含
め
た
全
体
の
対
象
者
で
介
入
前
よ
り
加
入
後
が
増
加
（低
下
）し
て
い
る
こ
と
を
意
味
す
る
。
交
互
作
用
（P
<0
.0
5)
が
認
め
れ
た
と
き
は
、
集
団
と
個
別
の
介
入
前
後
の
値
の
変
化
に
差
が
あ
る
こ
と
を
意
味
す
る
。
集
団
運
動
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個
別
運
動
群
介
入
前
介
入
後
介
入
前
介
入
後
